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Kartibas noteikumi sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu
nodarbibas

Izdoti saskana ar Izglitibas likumu, MK not. Nr.1338
"Kartiba, kada nodrosinama izglitojamo drosiba izglitibas
iestades un to organizétajos pasakumos”, Skolas nolikumu

I. Visparigie jautajumi

Ieksgjie noteikumi (turpmak - noteikumi) nosaka kartibu, kada izglitibas iestade
nodroSina droSibu sporta stundas, sacensibas un sporta pulcinu nodarbibas.

II. Drosibas noteikumi sporta stundas, sacensibas un sporta
pulcinu nodarbibas

Sporta stundas, treninos un sporta sacensibas izglitojamam jabiit nodarbibam un
gadalaikam atbilsto3a sporta apgerba un apavos. Sporta apaviem jabit rtiem,
tiriem un sausiem.

Nodarbibu laika ir jaievéro disciplina, japilda pasniedzéja noradijumi, ir
aizliegts apzinati traucét klases biedrus, iesp&ju robeZas samazinat traumatisma
risku sev un citiem.

Pirms lietoSanas japarbauda sporta inventars (vai tas ir darba kartiba), jalieto tas
saudzigi.

Aizliegts izmantot sporta vietas un laukumus bez pedagoga atlaujas.

Nodarbibu vai treninu laika aizliegts izpildit sareZgitus vai paSizgudrotus
vingrinajumus un pag€mienus, lietot paredzétos aizsarglidzeklus.
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P&c nodarbibu plana (stundu saraksta) planotajam nodarbibam, t.i. arpus
nodarbibu laika sporta spéles skolas laukuma atlauts spélét pasniedzeja vai
skola dezurgjosa pedagoga klatbiitné.

Pirms katras nodarbibas, sporta sp&lém, sacensibam ir jaiesildas.

Sporta laukuma, skrienot pa celinu, nedrikst citiem aizSkérsot celu, isajas
distances jaskrien tikai pa savu celinu, péc finiSa atrums jasamazina
pakapeniski.

AugstlekSanas laika nedrikst atrasties latinas kriSanas zona.

Metot bumbinu, $k&pu un citus rikus izglitojamais vispirms parliecinas, vai
atbilstoSaja sektora neviens neatrodas, rikus met tikai péc tam, kad pedagogs ir
devis atlauju. P&c mestajiem rikiem drikst iet tikai péc pedagoga atlaujas,
nepagrieZot muguru mesanas zonai.

Sporta nodarbibu, sacensibu, trenigu laika nedrikst valkat gredzenus, aproces,
pulkstepus, auskarus un tml., nedrikst valkat sporta apgérbu ar metila
uzSuvumiem, piespraustam nozimitém.

Sacensibu, nodarbibu laika nedrikst &st, ko$]at koslajamo gumiju.

Vedot skolénus uz sacensibam, katrus 10 skolénus pavada viens pieaugusais
(skolotajs vai treneris). ’

Pirms sporta sacensibam atbildigais pedagogs informé direktori par sacensibu
veidu, laiku, vietu un izglitojamo skaitu, kuri piedalisies sacensibas.

Ne velak ka tris dienas pirms sporta sacensibam atbildigais pedagogs informée
vecakus par sacensibu veidu, laiku, vietu, parvietoSanas iesp&jam, atbildigo
pedagogu un sazipas iesp&jam.

Sporta nodarbibas (izpemot sporta stundas) piedalas izglitojamie, kuriem ir
gimenes arsta vai sporta arsta macibu gada sakuma izsniegta izzina (atlauja)
darboties paaugstinatas fiziskas slodzes apstaklos.

Sporta sacensibu norises vieta tiek pieaicinata sertificéta arstniecibas persona
vai ar direktora rikojumu noziméta persona pirmas palidzibas sniegSanai.
Izglitojamie, kuri saskapa ar arsta zimi ir atbrivoti no dalibas sporta stunda
veselibas stavokla dg], atrodas sporta zalé maipas apavos un pilda pedagoga
noradijumus.

Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta lieckas maznozimiga,
izglitojamam jainformé pasakuma vaditajs (pasniedzgjs), péc nepiecie$amibas
javersas skolas medpunkta

Ja ar trenipa (nodarbibu, sacensibu) dalibnieki gist traumu, tad pasakums
japartrauc, sniedzama pirma palidziba. Skolas medmasas klatbiitne sacensibu
u.c. sporta pasakumu noris€ tiek noteikta ar skolas vadibas vai pasakuma
vaditaja rikojumu katra konkréta gadijuma. Atra (neatlickama) mediciniska
palidziba tiek izsaukta:. péc skolas mediciniska personala ieskatiem, vinu
prombiitn€ — p&c skolas deziirgjosa skolotdja vai pasakuma vaditaja 1émuma.
Arkartas situacijas gadijuma, saskapa ar evakuacijas planu, nekavéjoties
japamet sporta zale un jaizsauc glabsanas dienests, zvanot par talr.112.

III. Higiénas prasibas

Izglitojamam, kas intensivi nodarbojas ar fizisko kulttiru un sportu:

. jaievero darba (macibu), sporta un atpiitas reZimi;
. nedrikst uzsakt nodarbibas atrak ka 30 minites péc €dienreizes;
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. ievérot nagu, adas, matu higiénu, péc katras nodarbibas mazgaties dusa ar

ziepem un sikli;
ieiet sporta zal€ (svaru zalg, cinas zal€) atlauts tikai attiecigos sporta apavos.

IV.  Specialas drosibas prasibas

Visparg€jas prasibas sporta zalém:

zalel jabut tirai, ta uzkopjama péc katras nodarbibas;

optimalais mikroklimats sporta zalg: gaisa t 16 - 18 C, gaisa relativais mitrums
65 — 80%, nav pielaujams caurvgjs;

zales ventilacijas sistéma (vai v&dinaSanas iekartas) tiek lietotas péc
nepiecieSamibas, nodarbibas nevédinatas telpas nav ieteicamas.

Drosibas prasibas svaru un treninu zalé:

ar smagatlétiku aizliegts nodarboties vienatné. Ir nepiecieSama vismaz viena
cilvéka, kas varétu sniegt nepiecieSamo palidzibu, klatbutne;

celot svara stieni, ir jafiks€ svara ripas uz stiena;

vingrindjumus ieteicams izpildit nostajoties ar seju pret sienu un ievérojot
droSus attalumus vienam no otra.

Drosibas prasibas cipas sporta zalg:

uz apgaismes kermeniem un logiem jabiit aizsargsietiem, metala konstrukcijam
(radiatoriem u.c.) jabiit nosegtam ar koka aizsargrezgi;

nedrikst uzsakt nodarbibas, ja zale un paklajs ir tikko uzkopti, mitri;

situacijas, kuras ir risks gt traumu, vingrindgjuma izpilde nekavéjoties
japartrauc;

metienu (vingrindjumu) izpildes gaita partneriem savstarp€ji jaatbalsta vienam
otru, mazinot trieciena (kritiena uz paklaja) spéku;

kritot uz paklaja, nedrikst izlikt uz priek$u iztaisnotas rokas;

partnerim kritot ar galvu pret paklaju, javeicina vipa grie$anas kustibas, lai
kritiens notiktu uz muguras;

metiena bridi, zaudgjot Iidzsvaru, censties nenotriekt partneri;

izpildot sapju (ZpaugSanas) papémienus, tvérienam jabiat cieSam, ta
izpildijumam bez spiediena; slodze japalielina pakapeniski, bez ravieniem; péc
pasniedz€ja komandas "Stop!" vai partnera dotas zimes — pap€miena
pielietojums un citas aktivas darbibas nekavéjoties japartrauc;

grupas nodarbibas metienu un taisnvirziena kustibu vingrinajumus izpilda tikai
viena virziena (uz vienu pusi), izpildot tos apli — virziena "no centra uz aru".
Drosibas prasibas sporta spélu zalé:

stingri jaievero disciplina, vienmér javalka atbilsto$s sporta térps, nodarbibas
laika nedrikst valkat gredzenus, kédites, auskarus, saspraudes, rokasspradzes vai
pulksteni.

spel€jot sporta spéles, japarredz laukums un jaseko bumbas lidojumam.

nedrikst Spoties vai karaties futbola vai handbola vartos, varti var apgazties vai
saluzt.

spelétajam, pirms atvéz€jas ar badmintona vai tenisa raketi, japarliecinas, ka
neviena nav tuvuma. ’

rapties pa virvi un izpildit vingrinajumus drikst tikai ar pedagoga atlauju.
basketbola stipas karaties ir aizliegts.

Drosibas prasibas vieglatlétikas nodarbibas skolas stadiona:
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tallekSanas bedre jauzrok un jaatbrivo no liekiem priekimetiem;

Isas distances skrien pa izlozetu vai skolotaja noteiktu celipu;

skrienot pa kopgjo celinu, nedrikst aiz8kérsot celu citiem;

pabeidzot skr&jienu nedrikst strauji apstaties, lénam janoskrien vél 10-30 metri;
verojot augstlek3anu, nedrikst atrasties 1éc&ja piezeméesanas vietas tieda tuvuma;
Nedrikst atrasties, vérojot me$anas (griiSanas) vingrinjumus, metéja (gridgja)
tuvuma; meSanas (grusanas) sektora;

iet pec rika drikst tikai pec atlaujas sapemsanas;

pirms rika meSanas (griSanas) izglitojamam japarliecinds vai meSanas
(grusanas) sektora neatrodas cilvéeki;

metot vai ripinot lodi, ir jaievero drosibas noteikumi.

Drosibas prasibas vingro$anas nodarbibas sporta zalé:

vingroSanas rikus var izmantot tikai skolotaja klatbiitng un ar viga atlauju;
vingrotaja plaukstam, kad vip$ darbojas uz vingrosanas rikiem, jabiit sausam,
bez tulznam;

starp vingroSanas paklajiem nedrikst bat spraugas. Japievér§ uzmaniba tam, lai
paklaju malas neparklatos;

ja ir japietur virve, pa kuru rapjas vingrotajs, tad ir Jjapietupjas, nevis jagul uz
muguras;

mainot vingroSanas aZa vai vingro$anas zirga augstumu, vingro$anas riks
vispirms janoliec uz vienu pusi un jaizbida kaju balsti, p€c tam riks janoliec uz
pret€jo pusi un jaizbida otras puses kaju balsti;

izglitojamiem jaatrodas no vingro$anas rika, uz kura nodarbojas vingrotajs, tada
attaluma, lai, uzlecot uz rika, izpildot vingrojumu un nolecot no rika, vingrotajs
nevarétu kadam pieskarties;

sniedzot palidzibu vingrojuma izpildes laika, jabiit Joti uzmanigam, jo partneris,
kuru atbalsta otrs, pilnigi palaujas uz to.

Noteikumi stajas spéka to parakstisanas diena.
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